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WELBEVINDEN

Wist je dat...

* ledereen wel eens problemen heeft en in een dipje of depressie terecht
kan komen? Problemen zijn pas echt problemen als ze je dagelijkse
leven verstoren.

s Hulp vragen helemaal geen teken is van zwakte? Het getuigt juist van
bescheidenheid, zelfkennis en zelfredzaamheid.

s Hulp vragen deugd doet voor jezelf, maar ook voor anderen? Als ze
weten wat er met je scheelt, kunnen ze zich spontaner gedragen.
Bovendien is het een compliment dat jij hen vertrouwt.

e Hulp - en zeker de juiste hulp - zelden spontaan komt? Daarom is het
erg belangrijk dat je vragen durft te stellen en hulp durft in te roepen.

Activiteiten

Waar hulp vinden?

* Wieis het eerste aanspreekpunt in de organisatie? Ga dit na en zorg dat
iedereen hiermee bekend is.

s Stel voor om een hulpmarkt te organiseren waarbij je organisaties
uitnodigt die hun aanbod voorstellen. Zo weet iedereen waar hij/zij
externe/interne hulp kan vinden indien nodig.

Emotionele belasting

* Benje tijdens het werk geconfronteerd met een schokkende gebeurtenis
(agressie, bedreiging, suicide(poging), automutilatie)? Bij de
vertrouwenspersoon in jouw organisatie kan je terecht voor een gesprek,
steun en informatie.

s Zet in op signaalherkenning van (risicofactoren voor) stress en
psychische problemen bij jezelf én collega’s.

+ Verhoog je mentaal welbevinden en voel je fit in je hoofd en goed in je
vel via de oefeningen op www fitinjehoofd. be of download de app.
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Durf hulp te vragen.

Niemand kan alles alleen. Het doet deugd dat iemand
anders met je meedenkt en je helpt zoeken naar een
oplossing.

Tips & tricks

Steun wanneer nodig

Is je takenpakket te zwaar? Of raakt je werk-privébalans verstoord? Laat
je niet lamleggen door stress. Stel samen met je collega’s en team-
coordinator een goede taakverdeling met realistische deadlines op en
check de mogelijkheid van flexibele werkuren of gezinsondersteunende
diensten.

Heb je moeilijkheden op het werk? Ontken ze niet en laat ze niet
aanslepen. Raap je moed bij elkaar en durf hulp te vragen. Het is
belangrijk om steun te zoeken en te praten met iemand die je vertrouwt.
Zoek in de eerste plaats steun in je nabije omgeving (familie, vrienden,
huisarts,...). Als die je niet kan helpen, dan weet een professionele
hulpverlener misschien raad www. geestelijkgezondvlaanderen.be/hulp-
zoeken

Grijp niet te snel naar pillen of alcohol. Deze middelen onderdrukken je
gedachten en gevoelens, ze lossen het probleem niet op.

Hulp vragen op een goede manier?

1) Omschrijf je probleem vanuit jezelf: Ik ....".

2) Stel je vraag op een vriendelijke, directe en concrete manier.

3) Geef de andere persoon de gelegenheid zijn mening te geven.
4) Maak goede en concrete afspraken over wat de ander voor jou

gaat doen en wanneer.

WELBEVINDEN




